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Osteo-lehden lukijakilpailu

Osteo-lehden kesékilpailu on lehden viimeiselld aukeamalla. Lahetd vastauksesi oman nimesi ja osoitetietojesi kera
Osteo-lehden toimitukseen kirjeessa tai kortissa osoitteella: Osteo-lehti, Suomen Osteoporoosiliitto, [so Roobertin-
katu 10 B 14, 00120 Helsinki tai séhkopostitse: osteo@osteoporoosiliitto.fi. Léhetéd vastauksesi heindkuun loppuun
mennessd. Totuttuun tapaan vastanneiden kesken arvotaan yllatyspalkintoja! Mukavia lukuhetkia ja aurinkoista
kesda toivottaen, Osteo-lehden toimitus.

Osteo 1/2011 Sana on vapaa! -kilpailun tuloksista kerrotaan lehden viimeiselld aukeamalla. Osallistuminen on run-
sasta. Kiitos kaikille vastanneille. Osallistujien kesken arvottiin yllatyspalkinnot:

* Uuden Luusto lujaksi elaméntavoilla -kirjan voitti Hilve Lehtonen, Palokka

* Murtumatta mukana - lujuutta liikkumalla -kirjan voitti Tuija Lepojarvi, Kokkola

* Pysyn lujana nyt -kirjan voitti Liisa Strandén, Radkkyla

* Osteo-kassin, lompakon ja kalsiumin voitti Anita Juden, Lahti

* Laskin-kellon voitti Marjatta Vaismaa, Seindjoki

Onnea voittajille!
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Pééki:joitus

Hyvi osteoviki,

Osteovuosi on jo pitkélld. Runsasluminen talvi on takanapiin, kevéttyot meneilldin ja upea suomalainen ja toivot-
tavasti ldammin aurinkoinen kesé edessa.

Osteoporoosirintamalla ravitsemusneuvottelukunta puntaroi edelleen mikd D-vitamiiniannos toisi parhaan ter-
veyden suomalaisille. Neuvottelukunnan timénhetkisen kisityksen mukaan D-vitamiinin saanti on riittavaa,
kun mitattu veren D-vitamiinipitoisuus nousee tasolle 50 nmol/l. Olen ihmetellyt tillaista kisitystd, koska laajan
tutkimusnédyton mukaan kaatumiset estyvét vasta D-vitamiinipitoisuudella 60 nmol/l ja osteoporoosimurtumat
pitoisuudella 75 nmol/l. Neuvottelukunnan esittima tavoitepitoisuus 50 nmol/l ei riitd kaatumisten ja murtumien
ehkéisyyn.

Téssd tilanteessa onkin erityinen ilo todeta, ettd liittomme suosittelema D-vitamiinipitoisuus 75—100 nmol/l on
kaatumisen ja murtumien ehkéisyn kannalta oikea, koska se perustuu vankkaan tutkimusnéyttoon. Tulee olemaan
suuri haaste liitollemme saada D-vitamiinisuositukset kohdalleen niin, ettd suomalaiset todella hyotyvét niista.
D-vitamiinin myonteiset luustovaikutukset ovat meille jokaiselle tuttuja. Sen sijaan kaatumisten ehkéisy D-
vitamiinilla on vihemmain tunnettua. Eri tutkimusten mukaan 17-22 % kaatumisista on estettdvissa pelkalla
D-vitamiinilla, kun sen pitoisuus veressd on vahintdan 60 nmol/l. D-vitamiini liséé lihasvoimaa ja lihaksen
reaktionopeutta. Kumpaakin ominaisuutta tarvitaan tasapainon yllépitoon joka hetki ja erityisesti liukastumis- ja
kompastumistilanteissa.

Iloisena uutisena voin kertoa, etté liittomme henkilokunnan mééra lisddntyi tdimin kuun alusta murtumahoitaja
Anne Lindbergin (Kuusankoski) aloittaessa liittomme uusimpana tyontekijand. Hanen vastuualuettaan ovat sopeu-
tumisvalmennuskurssit, ensitietopdivat ja muut koulutus- ja tiedotustehtidvit. Annen suurin haaste ja paitehtava
tulee olemaan avohoidossa tapahtuvan sopeutumisvalmennus-toiminnan kehittiminen nykyisen laitossopeutumis-
valmennuksen rinnalle, ja jos hanke onnistuu, korvaamaan sen. Annen hankkeen tavoite on tarjota sopeutumisval-
mennusta entistd useammalle osteoporoosia potevalle henkildlle. Laitossopeutumisvalmennuksen osanottajamééa-
rd jaa tarpeeseen ndhden vihiiseksi. Tervetuloa Anne ja menestystd haasteisiin!

Olli Simonen
puheenjohtaja
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Ladke voi kaataa - vakavasti
otettava riski

Munuais- ja maksasairaudet
altistavat osteoporoosille
Aira Samulin: Jos avullani
viedddn osteoporoosiasiaa
eteenpdin, se on hyva
Satakunnassa oma yhdistys
Uutisia lyhyesti

Luusto lujaksi elamantavoilla
Liittouutisia

Luut laineilla
Yhdistysuutisia
Osteo-lehden kesikilpailu
Sana on vapaa! -lukijakil-
pailun palautteesta

Liittoon lisdd osaamista
Tule mukaan

Hyvii Kesaa!

LAAKE VOI KAATAA — VAKAVASTI
OTETTAVA RISKI o
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Kaatuminen on idkkiiden suomalaisten yleisin tapaturma. Ikédintyessi toimintakyky heikke-
nee ja tapaturmille altistutaan herkemmin. Monet Lidkkeet lisdiivit kaatumisriskii. Kaatu-
minen voi olla ikidihmisen elimaéssi ratkaiseva kiinnekohta huonompaan, silld kaatumisiin
ja varsinkin lonkkamurtumiin liittyy toimintakyvyn heikkenemisti ja kuolleisuutta.

itkdaikaissairaudet heikenté-
vit idkkddn henkilon tervey-

dentilaa ja litkkumiskykya, ja
tdma lisdd vanhuksen kaatumisvaa-
raa. Sairauksista ja kroonisista tilois-
ta erityisesti halvaukset, Parkinsonin
tauti, virtsan karkailu, mielentervey-
den hiiriot, diabetes, nivelrikko seké
harmaa—kaihi, glaukooma ja sil-

ménpohjan rappeuma, lisdédvit kaa-
tumisriskid. Pitk&aikaissairauksien
liséksi my0s terveydentilanmuutok-
set, kuten dkilliset tulehdustaudit,
anemia, unihdiriot ja aivoverenkier-
ronhdiridt, lisdavat kaatumisvaaraa.
Kohtauksittain esiintyvét sairaudet,
kuten rytmihéiriot, epilepsia ja aivo-
halvaus aiheuttavat kaatumisia.

Liaakehaitta kaatumisen taustalla

Monet yleisesti kiytetyt lddkkeet 1i-
sddvit kaatumisen riskid (taulukko
1). Ladkkeiden on osoitettu olevan
osasyyné joka kolmanteen vanhuk-
sen kaatumistapaturmaan. Ikéénty-
misen myGtéd elimistdssd tapahtuvat
muutokset vaikuttavat ladkkeiden

OSTEO 5



Taulukko 1.

* Bentsodiatsepiinit

* Masennusliikkeet

* Psykoosildiikkeet
 Vahvat kipuliikkeet

- Nitrot

* Moniléikitys

Huimausta ja kaatumistapaturmia aiheuttavia ladikkeita

* Asentohuimausta aiheuttavat lidkkeet
- Verenpainelidikkeet, etenkin beetasalpaajat
- Nesteenpoistoliikkeet

kulkuun elimistdssé ja lisdavat laak-
keiden haittoja.
Kaatumisvaaraalisddvid haittavaiku-
tuksia ovat muun muassa ladkkeiden
vasyttavd vaikutus, suojarefleksien
hidastuminen, nddn sumentuminen,
tasapainon ja liikkeiden hallinnan
heikkeneminen sekd matala veren-
paine ja asentohuimaus.

Useiden lddkkeiden samanaikainen
kaytto seka tiettyjen ladkeaineryhmi-
en, kuten keskushermoston seki sy-
din- ja verenkiertoelimiston toimin-
taan vaikuttavien lidkkeiden kayttd
lisdavat kaatumisriskid. Ongelmal-
lisia ladkkeitd ovat erityisesti bent-
sodiatsepiinit, psykoosi- ja masen-
nuslddkkeet, verenpainetta alentavat
ladkkeet seki epilepsia- ja opioidiki-
pulddkkeet. Kaatumisvaaraa lisddvat
myo0s sydidn- ja verisuonilddkkeisté
nitrot, tietyt rytmihiiridladkkeet ja
digoksiini. Psykoaktiiviset lddkkeet
hidastavat psykomotorisia toiminto-
ja ja heikentévét tasapainoa ja tark-
kaavaisuutta.

Asentohuimauksen eli ortostaatti-
sen hypotension oireita ovat etenkin
pystyasentoon liittyvd huimauksen
tal “’silmien sumenemisen” tunne,
horjahtaminen, kaatumisalttius,
kaatuminen ja hetkellinen tajunnan-
hairid. Monet ladkkeet heikentévét
verenpaineen séételyjarjestelméd ja
vanhukset ovat herkkid néiden laak-
keiden aiheuttamalle asentohuima-
ukselle.

Kuivumistila altistaa asentohuima-
ukselle ja sen ehkédisemiseksi tu-
lisikin lddkehoidon lisiksi muistaa

6 OSTEO

riittdvé nesteytys. Kéytdnnossa idk-
kddan ihmisen tulisi nauttia paivit-
tédin noin kaksi litraa nestetté ja kuu-
malla ilmalla vieldkin enemmaén.

Runsasta psyykenlidkkeiden
kiyttod valtettivi

Suomessa seké kotona etti laitokses-
sa asuvat vanhukset kayttivét paljon
psyykenlddkkeita. Joka viides idkés
kayttdd jotain unilddkett tai rauhoit-
tavaa lddkettd, ja usein tilapdiseen
kayttoon tarkoitettua ladkettd kay-
tetddn sddnnollisesti pdivittdin. Pit-
kaaikaiskédytossd ndiden lddkkeiden
hyoty on kyseenalainen, mutta sen
sijjaan nédyttod vanhuksiin kohdistu-
vista haitoista on runsaasti.

Psyykenldékkeen ja erityisesti use-
an psyykenlddkkeen yhtdaikainen
kaytto altistaa kaatumisille. Ne voi-
mistavat myos muiden syiden, kuten
heikon lihasvoiman ja huonon toi-
mintakyvyn, kaatumiselle altistavaa
vaikutusta. Psyykenlddkkeiden kay-
ton vihentdmisen on osoitettu vihen-
téavédn kaatumiset kolmannekseen.

Bentodiatsepiinit aiheuttavat
kaatumisia

Bentsodiatsepiinit ovat tavallisim-
min kéytettyjd unilddkkeitd. Ndiden
ladkkeiden haittavaikutuksiin kuu-
luu vdsymys ja lihasten relaksaatio,
minki seurauksena vanhus ei jaksa
liikkkua. Liikkumattomuus aiheuttaa
lihaskunnon heikentymisti entises-
tddn ja lisdd kaatumistapaturmien
riskid. Namid molemmat vaikutus-
tavat johtavat huimauksen tunteen

ja kaatumisalttiuden lisddntymiseen
ladkkeen haittavaikutuksena.

Bentsodiatsepiinien haitat kertyvit
erityisesti pitkdvaikutteisten bentso-
diatsepiinien, kuten diatsepaamin ja
nitratsepaamin, kéyttéjille. [in myo-
td ndiden lddkkeiden poistuminen
elimistostd hidastuu, puoliintumis-
ajat pitenevit ja ladkepitoisuudet voi-
vat nousta korkeiksi. Suomalaisessa
tutkimuksessa todettiin noin puolen
lonkkamurtumapotilaista  kéytta-
neen bentsodiatsepiingja.

Liakehoidon arviointi tirkeii

Osteoporoosia sairastavan potilaan
kaatumiseen ehkéisyyn olisi kiinni-
tettiva erityistd huomiota. Kaatumi-
sen ehkdisyssd on tirkedd arvioida
kriittisesti potilaan lddkitystd. Van-
huksen léédkityksen arviointi tulisi
tehdd sdanndllisesti, viahintddn ker-
ran vuodessa.

Jos ladkkeitd on kéytdssd paljon,
niiden karsiminen ja lddkehoidon
yksinkertaistaminen on hyodyllista.
Erityisesti on syytd punnita oireen-
mukaisten lddkkeiden tarpeellisuutta
ja sitd, onko kdytossa idkkadlle sopi-
mattomia ladkkeitd. Psyykenladkkei-
den, kipu- ja verenpainelddkkeiden ja
diureettien tarve voi muuttua vuosien
mittaan, ja niiden hyo6ty tulisikin ar-
vioida sadnndllisin véliajoin ja myds
tarvittaessa ladkehoito lopettaa.

D-vitamiinia ja proteiinia

Vanhuksilla D-vitamiinin ja prote-
iinin puutos ovat kaatumis- ja mur-
tumavaaraa lisdédvia tekijoitd, koska
niilld on vaikutusta lihaskuntoon.
Proteiinin puutos on vanhuksilla
yleinen ja ainakin puolella lonkka-
murtumapotilaista on huomattava
D-vitamiinin puutostila. Uusimpien
tutkimusten mukaan kalkilla ja D-
vitamiinilla on selkeésti ndyttoa idk-
kdiden (65-71 —vuotiaiden), ennen
kaikkea naisten, kaatumistapatur-
mien ennalta ehkédisyssd annoksilla
20pg D-vitamiinia ja 1000mg kalk-
kia vuorokaudessa ymparivuotisessa
kdytossa.

Lihteet:

lakkéiden henkildiden kaatumista-
paturmat. Opas kaatumisten ja mur-
tumien ehkdisyyn: Kansanterveys-
laitoksen julkaisuja B 8/2006:
Kiveld S-L. Vanhusten lddkehoito.
Tammi 2004

Tilvis R., Pitkdld K., Strandberg
T., Viitanen M. Geriatria: vanhuk-
sen hoidon erityiskysymyksid, osa
V:323-360. WS Bookwell Oy Porvoo
2010

Jaana Haapalainen

Yliopiston Apteekki

proviisori, suorittaa Ladkehoidon ko-
konaisarvioinnin erityispatevyytta

_ \
Charlotta Sandler
farmasian tohtori
Porvoon Uusi apteekki
Suomen Osteoporoosiliiton hallituk-
sen varajisen

KATSO LUENTO KONEELTASI

Osteoporoosin hoito ja D-vitamiini

WEBCAST

>

Tilaisuus alkaa

'9.6.2011 klo 17.00

Luennoitsija: Jukka Pekka Kouri (Kipuklinikan ylilddkari, Fysiatrian erikoisl&&kari)

Nettiluento osteoporoosin hoidosta ja D-vitamiinista

Nyt on eldmasi tilaisuus olla mukana tekeméassd Suomen osteoporoosin historiaa ja olla mukana uudenlaisen tek-
niikan kdyttoonotossa! Suomen Osteoporoosiliitto jarjestdd yhteistydssd MSD:n kanssa luentotilaisuuden 9.6.2011
klo 17.00 Porthania P I Sali, Helsinki. Luennoitsijana on tv:stakin tuttu kipuklinikan ylilddkéri, fysiatrian erikois-
ladkari Jukka Pekka Kouri. Luento ldhetetddn suorana tietokoneen kautta, joten luennolla voit olla mukana, vaikka

asuisit Ivalossa.
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rooninen munuais- ja mak-
sasairaus sekd elinsiirron
jalkeinen hyljinnédnestoldéki-

tys altistavat osteoporoosille. Tama
havaitaan usein vasta luunmurtu-
man jélkeen. Osteoporoosiriskin sel-
vittdminen pitdisikin aina olla osana
pitkéaikaissairauden muuta hoitoa ja
tarvittaessa tulisi aloittaa ladkitys.
Monipuolinen ja ravitseva ruoka,
saannollinen liikunta ja tupakoimat-
tomuus ovat térkeitd luuston hyvin-
voinnin kannalta.

Kalsium-fosfori -tasapainon hiirio
munuaispotilailla

Munuaisten toiminnan huonontuessa
toimivan D-vitamiinin pitoisuus va-
henee. Aktiivista D-vitamiinia tarvi-
taan kalsiumin imeytymistd varten.
Jos sité ei ole riittavasti, kehittyy hy-
pokalsemia eli alentunut veren kal-
siumpitoisuus. Korkea fosforitaso ja
matala kalsiumtaso aktivoivat lisd-
kilpirauhasen toimintaa, jolloin lisi-
kilpirauhashormonia (PTH) erittyy
normaalia runsaammin. Liiallinen
PTH poistaa kalsiumia ja fosforia
luustosta, ja nditd kivenndisaineita
joutuu liikaa muualle elimistoon,
jossa ne saostuvat. Kalsium-fosfo-
risaostumat kertyvit muun muassa
verisuonten seindmiin ja aiheutta-
vat niiden kalkkeutumista. TAméa on
osasyy munuaispotilaiden suureen
riskiin sairastua sydan- ja verisuoni-
tauteihin.

Maitotuotteiden kiyton rajoitus

Térkein kalsium-fosfori -tasapainon
hoito on fosforin saannin rajoitus,
mikd toteutetaan viahentdmalld run-
saasti fosforia siséltavid ruokia, ku-
ten maitotuotteita. Lisdksi tarvitaan
ravinnon fosforia sitovia ladkkeita.
Joskus tarvitaan myds aktiivista D-
vitamiinia parantamaan kalsiumin
imeytymistd ja rauhoittamaan lisd-
kilpirauhasten ylitoimintaa.

Dialyysihoidossa olevan
munuaispotilaan ravinto

Dialyysi on veren puhdistamista
kuona-aineista. Hemodialyysihoi-
dossa potilaan veri kiertdd kehon
ulkopuolella dialyysikoneessa. Hoi-
toa annetaan yleensd kolme kertaa
viikossa 45 tuntia kerralla, useim-
miten sairaalassa.

Dialyysihoidossa olevan munuais-
potilaan on tirkedd saada riittavasti
hyvélaatuista proteiinia, koska se
edistdd jaksamista ja parantaa ennus-
tetta. Samalla fosforia pyritddn saa-
maan mahdollisimman vdhén. Ta-
mén vuoksi eldinkunnan tuotteet on
tarkedd valita vdhiten fosforia sisil-
tavistd vaihtoehdoista ja kéyttda nes-
temaisid maitovalmisteita vain vajaa
lasillinen pdivdssd. Hyvid proteiinin
lahteitd ovat liha, broileri, kalkku-
na, kala ja katkarapu seké raejuusto.
Raaka-aineet ostetaan maustamatto-
mina ja suolaamattomina ja valitaan
tuotteita, joihin ei ole lisitty fosforia
lisdaineena (tavallisimmin lisdaineet
E 450-452 ja E338). Leivonnaisista
parhaita ovat hiivalla kohotetut tuot-
teet.

Kasvisruokavalioita kayttaville
suunnitellaan sopivat proteiinildh-
teet yksilollisesti. Hyvédéd sydédn- ja
verisuoniterveyttd pitdd ylld kali-
umrajoituksen puitteissa toteutuva
mahdollisimman runsas marjojen,
hedelmien ja kasvisten kayttdo seké
pehmeét ravintorasvat, kasvirasva-
valmisteet ja ruokadljyt.

Maksasairaus

Krooninen maksasairaus on yksi os-
teoporoosin riskitekijad. Luuston hau-
rastuminen johtuu luuta muodosta-
vien solujen toiminnan heikkenemi-
sestd. Ravitsemukselliset puutteet,
vahainen liikunta ja 1dakitykset altis-
tavat luuston kunnon heikentymisel-
le. Monipuolisen ja oikein koostetun
ruokavalion merkitys onkin suuri.

Elinsiirrot ja osteoporoosi

Elinsiirron saanut tarvitsee pysyvai
hyljinnénestolaékitysta, johon liittyy
melko runsaasti haittavaikutuksia
kuten osteoporoosi. Osa siirron saa-
neista tarvitsee luustoa vahvistavaa
ladkitystd.  Hyljinninestolddkkeet
vaikuttavat hyljintdreaktion hillit-
semisen lisdksi elimiston yleiseen
puolustuskykyyn heikentavasti. Yh-
teistd kaikille hylkimistd estaville
ladkkeille ja niiden yhdistelmille on
se, ettd ne altistavat erilaisille tuleh-
duksille ja lisddvit pahanlaatuisten
kasvainten ilmaantumisen riskié
esim. ihokasvainten kehittymisen
riski suurenee.

Osteoporoosin riski koskee myos
lapsia

Tehokkaat ladkehoidot ja elinsiirrot
ovat merkittivésti parantaneet moni-
en vaikeiden sairauksien hoitomah-
dollisuuksia lapsilla. Pitkdaikaissai-
raus ja siithen mahdollisesti liittyvét
imeytymishdiriot tai hormonaaliset
hiiridt voivat johtaa luuta muodosta-
vien ja hajottavien solujen toiminnan
epatasapainoon seké haitata luuston
normaalia kehittymistd. Ruokavalio-
rajoitukset ja huono ruokahalu sekéd
vahentynyt liikunta esimerkiksi pit-
kien sairaalahoitojen vuoksi heiken-
tévét luuston kuntoa. Tietyt ladkehoi-
dot (mm pitkdaikainen kortisonilda-
kitys) altistavat osteoporoosille.

Pitkdaikaissairaiden lasten Iuuston
kehityksen mahdollisimman hyvé
turvaaminen on haaste hoitoyksi-
kaille. Osteoporoosin riskitekijoiden
tunnistaminen mahdollistaa luuston
haurastumisen ennaltaehkéisyn. Ta-
mén tulisi olla osa kaikkien pitkdai-
kaissairauksien hoitoa.

Teksti: jarjestotyontekija Virpi Kos-
kue, Munuais- ja maksaliitto ry

Lahde: Munuais- ja maksaliitto ry:n
julkaisut, www.musili.fi

Munuais- ja maksaliitto on 40-vuo-
tias kansanterveys- ja potilasjirjesto,

joka tekee vaikuttamistyotd edistéddk-
seen munuais- ja maksasairauksien
ennaltachkiisyi ja hyvéé hoitoa.
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aukkolan 1dhelld sijaitsevan
Hyrsyldnmutkan moni tietda.
Sielld Aira viettdd noin puolet
vuodesta, toisen puolen Helsingis-
sd - tai luentokeikoilla eri puolilla
Suomea. Niitd nimittdin piisaa talld
ikinuorella ja eldménmyodnteiselld
naisella.
Kun kysyn, misté aiheesta hin luen-
noi, hin nauraa:
- Koska olen eldnyt ndin kauan, voi
aihe olla melkein mikd vaan. Olen
tédhdn ikddn ndhnyt, kuullut ja tehnyt
kaikenlaista.
Samulin on ollut mukana my®os poli-

netta ja luustontiheyttd kantapiésta.
- Menin kokeilemaan luuntiheysmit-
tausta, mutta ylldtyksekseni tulokset
eivit olleet niin hyvét, kuin luulin,
Aira toteaa.

Hin meni tarkempiin jatkotutki-
muksiin, joiden perusteella hidn sai
viikoittain otettavan osteoporoosi-
ladkkeen sekd D-vitamiini-kalsium
-tukilddkityksen.

- Osteoporoosi on siitd kavala saira-
us, ettd siind ei ole oireita. Mindkin

"OLEN ENNATTANYT
TOIMIA YRITTAJANA
JO KAHDEKSALLA

tiikassa ja on ollut monissa eri kun-
nallisissa lautakunnissa.
- Minun pitdé olla liikkeessd, pitdd

ERI VUOSIKYMME-

Aira Samulin (84) astuu erdini huhtikuun paivana tyylikkaissia karvakauluksisessa villata-
kissaan Stockmannin ovesta, tervehtii ystiavallisesti ja astuu silmai rapiayttimitti korkeissa
koroissaan vanhaan helmoistaan ruostuneeseen farmari-folkkariini. Sovimme puhelimessa
etukiteen, etti tarjoan hiinelle Helsingista kyydin Hyrsylinmutkaan ja voin haastatella hinta
matkan aikana. Varoitin autoni tilasta jo puhelimessa, mutta se ei hinti niyti hiiritsevan.
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tehdd vaikka tikusta asiaa ja ldhted
litkenteeseen, kuten Arvo Ylppo ai-
koinaan sanoi.

Airasta osteoporoosin mannekiini

Aira Samulin on henkild, joka on
totuttu yhdistdméddn tanssiin ja ter-
veellisiin eldméntapoihin, on tuonut
esille my6s mielenterveyspotilaiden
ja ikdédntyneiden asioita. Nyt hén on

OLEN MIELELLANI
KANNUSTAVA
ESIMERKKI KAIKEN
IKAISILLE IHMISILLE.”

lupautunut osteoporoosin mannekii-
niksi.

- Se sopii minulle. Jos avullani voi-
daan viedé osteoporoosiasiaa eteen-
pdin, se on hyva.

Aira Samulin kertoo, ettd hidn on
ollut aina ”téllainen isoluinen”. Os-
teoporoosin mahdollisuus ei ollut
kdynyt hédnelld edes mielessd. Aira
on myos hoitanut hyvin terveyttién
ja kaynyt sddnnollisesti terveystar-
kastuksissa, niissdkddn ei koskaan
tullut esille luustoasiat.

Noin viisi vuotta sitten Samulin oli
esiintyméssd joillain terveysalan
messuilla, jossa mitattiin verenpai-

hd..,,.il'

¢ B

NELLA.”

olen kaatunut monia kertoja eikd mi-
kéén paikka ole murtunut, pituuskin on
sama kuin nuoruudessa, hin kertoo.
Aira ihmettelee sitd, mikseivit l144-
kérit aktiivisemmin ehdota luuntihe-
ysmittausta.

Tanssi on osa eldimia

Aira Samulin on ollut liikkkuvainen
lapsesta saakka.

- Aina oltiin ulkona, talvella hiihta-
méssa ja kesdlld pelaamassa. Kou-

TANSSI ON AINA
KUULUNUT
ELAMAANI.”

Ed B A EEN

luun mentiin joko hiihtéen tai polku-
pyoralla.

Aira hiihti nuorena kilpaa ja kuu-
lemma harrastaa hiihtoa edelleen.
Isd oli urheilija ja isédn veli, Airan
setd, on Suomen kaikkien aikojen
menestynein nyrkkeiliji olympia-
voittaja Sten Suvio. Tédnd vuonna on
juhlavuosi, silld Sten Suvion synty-
méstd on kulunut 100 vuotta. Juh-
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"OLEN SIITA ONNEKAS, ETTA PIDAN TERVEELLISESTA RUUASTA.”
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laottelussa myds Aira pdisi kehdén
- tosin pitdméédn puhetta. Mutta on
Aira itsekin joskus nyrkkeillyt, kun-
tonyrkkeilyé.

Tanssi vei nuoren Airan eldméssd
kuitenkin voiton. Han perusti 40-lu-
vulla oman tanssikoulun.

- Téssd juuri laskeskelin, ettd olen
enndttidnyt toimia yrittdjand jo kah-
deksalla eri vuosikymmenella.
Yrittdiminen on Samulinilla verissé,
hén kertoo tienanneensa lapsena ra-
haa steppaamalla.

Tanssin hyvistd vaikutuksista Aira
voisi kertoa vaikka kuinka. Turhaan
ei Aira Samulinia kutsuta tanssin 14-
hettilaéksi:

- Tanssi on aina kuulunut eldmééni.
Tanssissa yhdistyy liike, rytmi ja
musiikki. Se on sekd ennaltachkaise-
véd mielenterveystyotd ettd huumet-
ta ilman haitallisia sivuvaikutuksia.
Tanssin avulla nuoret saavat hyvén
itsetunnon ja pysyvét pois pahante-
osta, Samulin listaa tottuneesti mut-
ta edelleen innostuen.

Liikuntaa, lepoa ja terveellisti
ravintoa - nauttien

Juuri kun péddsemme kéddntyméin
Helsingin Munkkiniemestd Turun
moottoritielle, Samulinin puhelin
pirisee. Hén kaivaa késilaukustaan
kalenterin ja sopii tv-kuvauksista.
Puhelimen suljettuaan hin jatkaa su-
juvasti keskustelua kanssani:

- Minusta ei ole liikkkumaan pakol-
la. En halua tuijottaa kelloa ja tehdd
pakollista puolen tunnin liikuntaa
hampaat irvessi ja verenmaku suus-
sa. Minulle on tdrkedmpéd liikkua
koko péivédn ajan. Jos jotakin paik-
kaa tuntuu kolottavan, on syyté ldh-
ted litkkeelle.

Aira Samulin kertoo, ettd hin on saanut
Hyrsylanmutkaan uudisrakennuksen,
jossa hénelld on oma kuntosali monine
laitteineen ja vastavirta-altaineen.

- Sielld voi halutessani harrastaa lii-
kuntaa, mitd milloinkin mieleen juo-
lahtaa.

Térkedmpéand kuitenkin Aira Samu-
lin pitda sitd, ettd han on reipas ja no-
pea ldhteméén liikkeelle.

- Jos jokin esine vaikka putoaa latti-
alle, mind nousen nopeasti ja noukin

} |
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ylos. Jos joku tarvitsee vaikka vesi-
lasillisen, se olen min, joka heti ldh-
tee sitd hakemaan.

Aamuvenyttelyn tosin Aira kertoo
tekevinsd. Han on kuulemma otta-
nut oppia 22-vuotiaana kuolleesta
legendaarisesta Hyrsy-kissastaan.
Héan kertoo sydvinsd runsaasti sa-
laatteja ja kalaa. My0s maitotuot-
teet ja juustot ovat osa ruokavaliota.
Kahviin hén kertoo lorauttavansa
kermaa.

- Olen siitd onnekas, ettd pidan ter-
veellisestéd ruuasta. Ja syon paljon!
Aira Samulin listaa nuorekkuutensa
salaisuuden:

- Nukun tarpeeksi, noin kahdeksan
tuntia yOssd, venyttelen aamuisin,
syon terveellisesti, en polta, enké juo
viinaa. Olen mielelldni kannustava
esimerkki kaiken ikéisille ihmisille.

Vanhustyoti

Ajomatkan aikana Aira Samulin
vakavoituu ja kertoo Mielenterveys-
seuran pitkdaikaisen ja eldkkeelle
siirtyneen toiminnanjohtajan Pirkko
Lahden kanssa tekeméstéén vanhus-
tyOsta.

He kiertévét kahdestaan vanhainko-
deissa, kertovat tarinoita, tanssitta-
vat ja laulattavat.

- Nauraminen on ikddntyneelle tér-
kedéd. Kerron vililld vdhdn tuhmia-
kin juttuja, jotta saan yleison naura-
maan, Samulin kertoo ja jatkaa:

- Kiikkutuolit pitdisi saada takaisin
vanhainkoteihin! Niissé istuessa saa
veren kiertdiméddn. Ei niitd turhaan
kutsuta syddmentahdistajiksi.

My6s puhuminen on ikédéntyneelle
tarkedd. Joskus on kdynyt niin, etté
tdysin puhumattomaksi luultu van-
hus on alkanut puhua Airan ja Pir-
kon vierailun aikana:

- Kerrankin yksi hoitaja tuli kerto-
maan, ettd Samulinin kysymyksiin
vastaillut vanhus ei ollut vuosiin pu-
hunut kenellekdén.

Tervetuloa Hyrsylinmutkaan
Ajomatka on sujunut ehkéd liian
nopeasti hyvéssd seurassa, tosin

Airan vastaillessa usein soivaan
puhelimeen, ja saavumme Hyrsy-
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lanmutkaan. Ensimmaéisend nikyy
vanha hdyryveturi, sitten komea kol-
mikerroksinen ja monista tarinoista
tuttu Hyrsylanmutkan hirsinen péa-
rakennus. Piha-alueella on my6s Sa-
mulinin mainitsema uudisrakennus
kuntosaleineen sekd Sten Suvion
punagraniittinen patsas.
Otan Airasta pihamaalla
muutaman kuvan.

Kun varovasti vihjaan,
ettd en haluaisi héiritd
hintd pidempédin kii-
reiden keskelld, hian
pontevasti ilmoit-
taa:

- Totta kai tulet
sisdlle ja juo-
daan kahvit!
Avaratupapur-
suaa historiaa.
Joka puolella
on antiik-
kia: tuoleja
1700-luvul-

ta, kaap-
pikelloja
1800-luvul-

ta, seindroi-
jyja, astioita.
Kaikki ovat
omilla  pai-
koillaan  ja
hyvissd  jar-
jestyksessa.
Aira kiiruhtaa
keittioon laitta-
maan kahvin ja
sen valmistuessa

lahtee  johdatta-
maan minua raken-
nuksen alakertaan.

Siella meidét
vastaanottaa ensin huo-
neellinen Walt Disney
-hahmoja vuosikymmenten
takaa, sitten yksi antiikkinal-
lejen tdyttdma huone ja viimei-
send huone tdynnd vanhoja nukkeja,
nukkekoteja ja nukenvaatteita. Jo-
kaisella esineelld on oma suunniteltu
paikkansa.

- Lahden museo on nimennyt minut
museomannekiiniksi. He kévivat tu-
tustumassa tdhdn minun museooni
ja olivat haltioissaan ndkemastdén.
Samulin on lupautunut olemaan mu-
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kana Lahden museon hankkeessa,
jossa tuodaan museoihin uutta ima-
goa, kuten sanotaan. Museosta teh

dédén iloinen asia. Airalle museo on
osa eldmdd ja toisaalta tdmé hédnen
upea kotimuseonsa on osa hénen yri-
tystoimintaansa.

- Taalla kdy vuodessa 200 ryhmaéa.
He tutustuvat museoon, juovat ruu-

sukupeista kahvit ja syovit koto-
naleivotut pullat ja mind kertoilen
tarinoita.

Tarinoita Airalla riittia

Palaamme tupaan, jossa odottaa
kutsuva kahvintuoksu. Poydélle
on valmiiksi katettu monen-
laisia vanhoja ruusukuppeja.
Aira Samulin kehottaa va-
litsemaan itselleen sopi-
van ruusukupin ja kaa-
taa kahvit. Istumme
pitkén pOydéan déreen
kahvien ja pullien
kera ja Aira jatkaa
kiehtovien tarinoi-
den kertomista.
Lopulta kun
kahvit on juo-
tu, kierrdn vield
kerran ympéri
tupaa ihastellen
kauniita esinei-
td ja otan valo-
kuvia. Talossa
on niin paljon
ndhtavaa ja Sa-
mulinilla  niin
paljon tarinoita,
ettd 1ahto tuntuu
haikealta.
Ulkona  Airan
punaiset sukset
nojaavat porras-
kaiteeseen, odot-
tavat talon eméntaa
hiihtolenkille  ke-
vain viimeisille han-
gille.

Teksti ja kuvat: Ansa
Holm

Aira Samulin ottaa tilauksesta ryh-
mid tutustumaan Hyrsyldnmutkaan
puh. 040 545 5600

Yhdistysty6hén kuuluu monenlaista. Kuvassa yhdistyksen sihteeri Kristiina Osara (vas.) ja puheenjohtaja Maija-Leena Nuuti-
nen paketoivat arpajaisvoittoa.

SATAKUNNASSA OMA YHDISTYS

Satakunnan Osteoporoosiyhdistys perustettiin Porissa timin vuoden helmikuun 2. paiva.
Reilussa kahdessa kuukaudessa yhdistys on saanut jo 50 jisenti! Uuden yhdistyksen vetovoi-
man takana on upea viisihenkinen tiimi, jota lehden toimitus pééisi haastattelemaan Satakun-
nan Osteoporoosiyhdistyksen kevatkokouksen yhteydessa.

okoustilaan astuessa tulee
vastaan vastaleivotun pullan
tuoksu. Yhdistyksen halli-

tuksen jdsen ja aktiivi tiimildinen
Iris Kurikka on juuri saanut uunista
leipomansa pullat ja tulee hymyillen
kitteleméén.

Paikalla on myds Vuokko Forsstrom,
joka toimii yhdistyksen talouden-
hoitajana. Hén niyttda tilikirjan si-
vua, jossa on siististi kirjattuna tu-
lot vapaaehtoisesta kahvimaksusta.

Samassa yhdistyksen sihteeri Kris-
tilna Osara tuo kotoa 10ytdmaansi
kauniisti kirjailtua kullalle hohtavaa
purkkia, jonka hin esittelee ylpeani
uudeksi kahvikassaksi ja Vuokko
nauraa Kristiinan “ihanan naiselli-
selle” esineelle.

Puheenjohtaja Maija-Leena Nuutinen
javarapuheenjohtaja Soili Vuorenhe-
la kdyvat vield lapi kokousasiakirjoja
ja varmistavat, ettd kaikki on kun-
nossa ennen kokouksen alkua. Soi-

li huikkaa kohta ovelta ja ilmoittaa
lahtevénsa vield hoitamaan puhtaak-
sikirjoittamansa vuosisuunnitelman
kopiointia laheiselle R-kioskille.
Satakunnan Osteoporoosiyhdistyk-
sen puheenjohtajaksi ryhtynyt Mai-
ja-Leena Nuutinen voi olla tyytyvai-
nen. Hénelld on toimiva tiimi, joka
on innostunut uudesta yhdistyksesta
ja joka haluaa tehda to6itd yhdistyk-
sen eteen. Tai ehkd osuvammin sa-
noen: hdn on osa toimivaa tiimid.
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Iris kertoo:

- Meilld on mukavaa. On hienoa, ettd
on ndin monta reipasta naista. [han
kuin oltaisiin oltu jo kauan yhdessa
ja tunnettu pitkddn. Me olemme niin
samanhenkisid ihmisia!

Vuokko séestia:

- Meilld on yhteinen asia, jonka eteen
tehda toitd. Kukin on tehnyt, mitd on
osannut. Eikd kukaan ole viistianyt
vastuuta, vaan on tarttunut toimeen.
Kristiina nyokkéd vieressd innostu-
neena.

”"Olemme padttdneet, ettem-
me rupea riitelemddn keske-
ndmme.”

Soili on palannut kopiopinon kans-
sa ja tarttuu keskusteluun mukaan
muistellen parin kuukauden takaista
yhdistyksen perustavaa kokousta:

- Kukaan ei tuntenut sielld toisiaan.
Olimme kaikki toisillemme outoja.
Ja kuitenkin yhdistyksessémme on
nédin hyvé henki ja olemme saaneet
paljon aikaan.

- Olemme péittaneet, ettemme ru-
pea riitelemidn keskendmme, Maija-
Leena tdydentéa.

Aloite yhdistyksen perustamisesta
Satakuntaan ldhti ensitietopdivasta,
jonka liitto jarjesti Porissa joulu-
kuussa 2010. Sielld sovittiin yhdessa
pdiva ja paikka perustavalle kokouk-
selle.

Kaikilla nykyisilld Satakunnan yh-
distyksen aktiiveilla oli yhdistyksen
perustavassa kokouksessa kova tar-
ve saada oma yhdistys Satakuntaan.
Tarvittiin osteoporoositietoa, ver-

”On hieno tietdd, ettd emme
ole yksin.”

taistukea ja toimintaa, jota Satakun-
nasta puuttui. Soili kehuu kovasti
sitd, miten hyvin liitosta on saanut
tarvittaessa apua yhdistyksen alku-
metreilld. Myos Osteo-lehted kiitel-
ladn yhteen déneen.
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Maija-Leena Nuutinen (vas.) ja Kristiina Osara kirjaamassa uusia jdsenié

Uuden yhdistyksen edustajat osal-
listuivat my0s Helsingissd jérjestet-
tyyn liittokokoukseen ensimmdisti
kertaa. Oli hyvd kuulla liiton toi-
minnasta ja tutustua muiden yhdis-
tysten edustajiin. Maija-Leena toteaa
tyytyvéisena:

- On hieno tietda, ettd emme ole yk-
sin.

Yhdistyksen hyvd yhteishenki ni-
kyy ja tuntuu my6s kevitkokoukses-
sa, josta yhdistys saa taas kourallisen
uusia jdsenid. Maija-Leena avaa tot-
tuneen oloisesti yhdistyksen koko-
uksen. Kristiina valitaan sihteeriksi.
Vuosisuunnitelman esittelee Soili ja
talousarvion Vuokko. Kokouksen
paille juodaan pullakahvit Iriksen
tarjoamana.

Vuosisuunnitelmassa mainitaan, etti
tavoitteena on saada yhdistykseen
ensimmadisen vuoden aikana 60 ji-
sentd. Soili puolustautuu kokouksen
jalkeen nauraen:

- Ei kukaan olisi voinut arvata, ettd
jasenméairdmme on jo nyt ldhes tuo.
Satakunnan  Osteoporoosiyhdistys
suunnittelee tulevia luentotilaisuuk-
sia, liikuntaryhméin aloittamista,
alaosaston perustamista sekd kan-
nattajajdsenten saamista mukaan toi-
mintaa tukemaan. Haaveena on saa-
da Satakuntaan kukoistava yhdistys,
jonka ihmiset tavoittavat.

Kaikki on mahdollista, jos vain us-

koo asiaansa ja on valmis tekemadin
tyotd haaveensa eteen. Kaikesta
paitellen Satakunnan Osteoporoosi-
yhdistys on paittinyt tehdd haaveis-
taan totta, yhteistyolla.

Teksti ja kuvat: Ansa Holm

Satakunnan Osteoporoosiyhdistyk-
sen yhteystiedot ja tictoa toiminnasta
lehden yhdistyssivuilla.

Soili Vuorenhela (vas.), Kristiina Osara,
Vuokko Forsstrém ja Maija-Leena Nuu-
tinen tarkistavat, ovatko kevéatkokous-
asiakirjat kunnossa

Tutkimusuutisia

Kalsium ja D-vitamiini vihentéviét
lonkkamurtumapotilaiden Kkuol-
leisuutta

Lonkkamurtuman jidlkeen D-vita-
miinia tai kalsiumin ja D-vitamiinin
yhdistelméivalmisteita tai osteopo-
roosilddkkeitd kayttdneiden poti-
laiden kuolleisuus oli neljanneksen
pienempi kuin ilman ladkehoitoa
jaéneiden kuolleisuus. Valmisteiden
samanaikainen kdyttd ndytti paran-
tavan lonkkamurtumapotilaan en-
nustetta entisestddn. Naitd ladkkeitd
madrittiin kuitenkin vain alle kol-
masosalle kotiutuneita lonkkamur-
tumapotilaita, vaikka Kéaypd hoito
-suosituksen mukaan niitd olisi tul-
lut maarita lahes kaikille.
Lonkkamurtuma on osteoporoosin
vaikein seuraus, koska murtuma
edellyttda lahes aina leikkaushoitoa.
Ennen murtumaa kotona asuneista
lonkkamurtumapotilaista peréti nel-
jasosa paityy pitkédaikaiseen laitos-
hoitoon tai ja4 pysyvin avun varaan
ja 20-30 prosenttia kuolee murtu-
man jilkeisen vuoden aikana.
Tutkimuksen mukaan miehilla, jot-
ka olivat lonkkamurtuman jilkeen
saaneet pelkkdd D-vitamiinia tai
kalsiumin ja D-vitamiinin yhdistel-
mavalmistetta, kuolleisuus oli vuo-
den seurannan aikana 26 prosenttia
pienempi kuin ilman ladkehoitoa
jaéneilla potilailla. Pelkdn osteopo-
roosilddkityksen saaneiden naisten
kuolleisuus oli 21 prosenttia pienem-
pi. D-vitamiinin tai kalsium ja D-
vitamiinivalmisteiden nauttiminen

yhdessé osteoporoosilddkkeen kans-
sa paransi potilaiden hoitoennustetta
entisestidn.

Valtaosa ilman lididkehoitoa

Tutkimuksen mukaan vuonna 2007
kotiutuneista lonkkamurtumapoti-
laista ainoastaan joka kolmas nainen
ja joka kymmenes mies sai osteopo-
roosildédkettd. Sairausvakuutuksesta
korvattua kalsium- ja D-vitamiiniyh-
distelmédvalmistetta tai D-vitamiinia
osti vain joka viides nainen ja joka
kahdeksas mies.

Lonkkamurtuman Kéypa hoito -suo-
situksen mukaan néité ladkkeitd tu-
lisi kuitenkin méératd lahes kaikille
kotiutuville lonkkamurtumapotilail-
le osana kokonaisvaltaista hyvia hoi-
toa: D-vitamiinilisdlld parannetaan
lihaskuntoa ja estetddn kaatumisia,
osteoporoosilddkkeilld  ehkaistdan
uusia murtumia. . (Ldhde: THL:n tie-
dote 31.3.2011; alkuperiisldhde: Ilo-
na Nurmi-Liithje, Reijo Sund, Merja
Juntunen ja Peter Liithje. Journal of
Bone and Mineral Research)

Runsas lddikkeiden kaytto kaataa
vanhuksia

Vanhukset sy0vdt verenpainetta
alentavia lddkkeitd liian paljon: sei-
somaan noustessa verenpaine voi
laskea liian alas ja tima taas aiheut-
taa huimausta ja tasapainohdirioita.
Pahimmassa tapauksessa huimaus
ja kaatuilu tulkitaan merkiksi siité,
ettd ikddntynyt ei parjad endd kotona
ilman apua, toteaa proviisori Péivi
Tuikkala 12.3.2011 Itd-Suomen yli-
opistossa tarkastetussa vaitdskirjas-
sa.

Viitoskirjan mukaan yhdeksélla
kymmenestd yli 74-vuotiaasta idk-
kéadstd on kdytossddn vahintddn yksi
syddn- ja verenkiertosairauksien
ladke, yli puolella niitd on kaytossa
kolme tai enemmin. Ladkityksen
havaittiin lisddntyneen sekd idn etté
ajan myo6td: vuonna 1998 koleste-
rolildadkkeitd kdytti vain joka kym-
menes, mutta vuonna 2006 useampi
kuin joka kolmas idkés. Tutkimuksen
mukaan matalat kolesteroliarvot oli-
vat yllattden yhteydessé lisdéntynee-

Kaksi tutkimusryhmaldistd llona Nurmi-Luthje ja Peter Luthje kotisohvalla
Kuva: Anne Lindberg
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seen kuolleisuuteen, kun huomioitiin
henkilon muut sairaudet ja tervey-
dentila. Yli 74-vuotiailla kohonnut
kolesteroli ei ennustanut kuolleisuut-
ta. Lisddntyneen ladkityksen seké
ikddntymismuutosten my&td hoidon
tuloksia ja kokonaislddkitystd tulisi
Tuikkalan mukaan arvioida ik&in-
tyneilld sddnnollisesti. (Tiivistelma:
AH; tekstildhde: http:/granum.uta.
fi/granum/kirjanTiedot.php?tuote
1d=21209; valokuva: www.uef.fi)

Lihasvoima ehkéisee luun
heikkenemisti murtuman jilkeen

Perimén osuus vaihtelee eri luukoh-
tien vililld. Se selittdd 40—60 pro-
senttia yksiloiden valisistd jalkojen
luun lujuuden eroista. Loput selit-
tyvit ympdristotekijoilld, kuten lii-
kunnalla. Sen sijaan kdsivarren luus-
tossa perimi néyttelee 80 prosentin
osuutta.

Terveystieteiden — maisteri  Tuija
Mikkolan Jyviskyld yliopistossa
tarkastetun véitoskirjan mukaan
lonkkamurtuma heikentéé sidriluun
rakennettamurtuneessaraajassa vuo-
siksi eteenpdin. TAma voi osaltaan
johtaa uusiin luunmurtumiin. Luun
lujuuden alenema oli tehdyn tutki-
muksen mukaan sitd suurempi, mité
heikompi alaraajan lihasvoima oli.
Lihasvoimaa ylldpitimélld voidaan
siten ehkdistd luuston heikkenemis-
td murtuman jilkeen. (Tiivistelma:
AH; ldhde ja kuva: https:/www.jyu.
fi/ajankohtaista/arkisto/2010/10/tie-
dote-2010-10-27-10-39-37-744779.)
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D-vitamiini- ja kalsiumlisin
kiytto voi vihentdi kaatumisia

Itd-Suomen yliopistossa 29.1.2011
tarkastetun Matti Karkkdisen vii-
tostutkimuksen mukaan 20 mikro-
grammaa D-vitamiinia ja 1 000 mg
kalsiumia sisdltdvdn tdydennysval-
misteen pédivittdinen kayttd voi va-
hentdd hoitoa vaativien toistuvien
kaatumisten riskid 65-71 -vuotiail-
la naisilla. Lisdksi valmisteella on
myonteinen vaikutus luuntiheyteen.
Vakavia sivuvaikutuksia valmistees-
ta ei havaittu.

Kéarkkaisen mukaan vaihdevuosien
jélkeisid murtumia voi ennakoida
tutkimalla potilaan puristusvoima
ja kykyéa seistd yhdelld jalalla sekéd
kysymalld, kykeneeko henkild kdve-
lemédén yli 100 metrid. Huono fyysi-
nen kunto lisda seké vahaisen luunti-
heyden yleisyyttd ettd kaatumisesta
johtuvien tapaturmien riskid. (Teks-
ti: AH; lahde: http:/www.tiedotteet.
net/uef-vaitos-d-vitamiini-ja-kal-
siumlisan-kaytto-voi-vahentaa-kaa-
tumisia; valokuva: www.uef.fi.)

Liikunta pienentidsi idkkiiden
naisten lonkkamurtuma- ja
kuolemanriskii

Kotioloissa pdivittdin tehdyt 20
minuutin mittaiset tasapaino-, li-
hasvoima- ja hypéahtelyharjoituk-
set ylldpitavat tehdyn tutkimuksen
mukaan idkkdiden naisten tasapai-
noa sekd kdvely- ja toimintakykya.
Séénndllinen, varsin yksinkertainen
ja edullinen liikuntaohjelma voi ou-
lulaistutkimuksen mukaan suojata
tehokkaasti lonkkamurtumilta sekd
pienentdd merkittivésti kuoleman-
riskid. Tutkimus tehtiin Oulun dia-
konissalaitoksen liikuntaklinikalla
ja Oulun yliopistossa. (Tiivistelma:
AH; ldhde: www.ukkinstituutti.fi/
terveyslitkuntauutiset/uutinen/86.)

Rintarangan nikamamurtuma
ennakoi naisten
tapaturmakuolemaa

Ville Puiston Helsingin yliopistossa
4.3.2011 tarkastetun véitoskirjatut-
kimuksen tavoitteena oli selvittdd
osteoporoottisten nikamamurtumi-
en esiintyvyyttd sekd niiden pitka-
aikaisseurauksia, analysoida niihin
liittyva kuolleisuus sekd etsid kei-
noja tunnistaa henkil6itd, joilla on
suuri uuden murtuman riski. Puisto
havaitsi, ettd rintarangan nikama-
murtuma ennakoi vahvasti tapa-
turmakuolemaa naisilla, mutta ei
michilld. Valtaosa niistd kuolemista
liittyi lonkkamurtumaan.

Aikuisten rintarangan voimakasas-
teinen nikaman kasaanpainumismur-
tuma ennusti voimakkaasti tulevaa
lonkkamurtumaa, kun taas lievilld
ja keskivaikeilla nikamamurtumil-
la ja nikamamurtumien lukuma&a-
rdlld ei ollut ennustearvoa tulevaan
lonkkamurtumaan. Puiston mukaan
henkildille, joilla on todettu rinta-
rangassa suuriasteinen nikaman pai-
nauma, tulisi tehdd systemaattinen
kaatumisriskin ja luuston arviointi
ja tarjota heille tarvittavat osteopo-
roosin ja kaatumisten ehkédisykeinot.
(Tiivistelmd AH; ldhde: https:/hel-
da.helsinki.fi/handle/10138/24767.)

Terveydenhuollon
uutisia

PROLIA® on rajoitetusti
peruskorvattava

Rajoitettu peruskorvattavuus myon-
nettiin maaliskuun alusta postmeno-
pausaalisten naisten osteoporoosin
hoitoon ja eturauhassydvdn hor-
monihoitoon liittyvén luun hauras-
tumisen hoitoon, kun
bisfosfonaateilla ei ole saavutettu
toivottavaa hoitovastetta tai
bisfosfonaatit eivét haittavaikutusten
tai muun osoitetun syyn takia sovel-
lu kéytettéviksi ja murtumariski on
suurentunut

PROLIA® annostellaan puolen vuo-
den vilein injektiona. Hinta SV-kor-
vattuna (42 %) on 164,65 €, vuorokau-

sihinnaksi tulee 0,90 €. Korvauksen
saanti edellyttdd hoitavan ladkdrin
B-ladkdrinlausuntoa. (Tiivistelma:
AH; lahde: Amgen AB:n tiedote).

Rajattu lidikkeenmiiriimisoikeus
terveydenhoitajille

Perusterveydenhuollon vastaanotto-
tyOssd kunnassa tai kuntayhtymassa
tyoskentelevd terveydenhoitaja voi
hakeutua lisdkoulutukseen 14dk-
keenmédarddamisoikeuden saamisek-
si. Vastaanottotoiminnan muotoja,
joissa terveydenhoitajalla on oikeus
madratd ladkkeitd, ovat erityisesti
tyoterveyshuolto,  perhesuunnitte-
luneuvola, vastaanottotoiminta ja
tartuntatautien chkéisy rokotteiden
osalta. Kotisairaanhoito on toistai-
seksi kuulu uudistuksen alueeseen.
Parhaimmillaan terveydenhoitajan
uusi rooli vahvistaa ja tukee erityi-
sesti  pitkdaikaissairaiden hoitoa,
hoidonohjausta, seurantaa ja ennal-
tachkaisyd. (Tiivistelmé: AH; ldhde:
Terveydenhoitaja 2.2011, 26-29.)

Laskireiden tietokanta Kkertoo,
mitki lddkkeet eiviit sovi yhteen

Ikaantyneiden ladkitys saattaa sisél-
td4 huonosti yhteensopivia ladkkeita
ja uusia ladkityksid aloitetaan tietd-
mittd kokonaislddkitystd. Lisédksi
ladkekuurit saattavat jatkua turhaan,
kun ladkari ei huomaa lopettaa maa-
rdajaksi tarkoitettua kuuria.

Nyt on ladkdreiden kaytossd tieto-
kanta, jossa kerrotaan mm. ladkkei-
den sopimattomuudesta keskendén.
My6s uusia tyotapoja on otettu kayt-
toon: tarkoituksena on lisdtd terve-
ydenhuollon ammattilaisten tietoi-
suutta vanhusten monilddkityksen
ongelmista. Tavoitteena on saada
ladkehoidot entistd asianmukaisem-
miksi ja parantaa lddketurvallisuut-
ta.(Tiivistelmd: AH; ldhde: Helsin-
gin Sanomat 12.3.2011.)

eResepti laajenee

Sdahkoiset ldadkemddrdykset tule-
vat kayttoon kaikissa apteekeissa
1.4.2012 ja julkisessa terveyden-
huollossa 1.4.2013 ja yksityiselld
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sektorilla 1.4.2014. Turusta alkanut
eResepti-kokeilu laajeni huhtikuussa
Kotkaan ja sen jilkeen Lénsi-Pohjan
ja Itd-Savon sairaanhoitopiireihin.
(Tiivistelma: AH; lahde: Sosiaaliva-
kuutus 1.2011,5.)
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EU:n lidketutkimusrekisteri
avautui

EU:n ladketutkimuksen rekisteri
on avautunut yleisolle osoitteessa:
https://www.clinicaltrialsregister.
eu. Verkossa on nédhtdvissi kaikissa
EU-maissa, Norjassa, Islannissa ja
Liechtensteinissa vuodesta 2004 1dh-
tien viranomaisten hyvédksymaét ih-
misilld suoritettavat ladketutkimuk-
set, liki 3 500 tutkimusta. Rekisteri
lisdd ladketutkimuksen niakyvyytta.
(Tiivistelmd: AH; ldhde: Laédkérileh-
ti 13/1.4.2011,1122.)

Sosiaaliasiaa

Kelan taksimatkojen sihkoinen
suorakorvausjirjestelmé laajenee

Sédhkdinen  suorakorvausjérjestel-
mi Kelan korvaamien taksimatko-

jen osalta toimii Keski-Suomen,

Pohjois-Savon, Kanta-Hémeen ja
Pirkanmaan  sairaanhoitopiireissé.
Syksyn aikana suorakorvausjdrjes-
telmé laajenee Pohjois-Pohjanmaal-
le, Kainuuseen, Varsinais-Suomeen
ja Pohjois-Karjalaan. Koko maassa
jarjestelméd on kiytossd alkuvuonna
2013.  Suorakorvausjirjestelmassa
kunkin sairaanhoitopiirin alueella
taksimatkat tilataan yhdestd nume-
rosta ja asiakas saa matkakorvauk-
sen heti taksissa ndyttimélld Kela
korttia. Matka maksaa omavastuu-
osuuden verran eli 9,25 € matkaa
kohden. (Tiivistelméd: AH; ldhde:
Sosiaalivakuutus 1.2011, 7.)

Onko takuuelike viela
hakematta?

Mikali eldkkeesi on reilut 500 euroa
kuussa, olet todennékoisesti oikeu-
tettu ns. takuueldkkeeseen: maa-
liskuun 2011 alusta ldhtien vdhim-
madiseldke on 687,74 €/kk. Arvioiden
mukaan 116 000 henkildd on oikeu-
tettu takuueldkkeeseen. Vield liki 30
000 henkiloa ei ole takuueldkettdan
hakenut! (Tiivistelmé ja kuva: AH;
lahde: Sosiaalivakuutus 1.2011, 7)

Pitkidaikaishoidossa oleva voi nyt
vaihtaa kotikuntaa

Vuoden alusta ldhtien pitkdaikais-
hoidossa olevat ihmiset ovat voineet
vaihtaa kotikuntaansa. Esimerkiksi
ikdihmiselle uusi laki tuo mahdolli-
suuden pédstd ladhemmés vaikkapa
aikoinaan maaseudulta kaupunkiin
muuttaneita omaisiaan. Sosiaali-
huoltolain muutoksen my6ta henkild
voi pyytdd palvelutarpeen arvioin-
tia ja palvelujen jarjestamistd myds
muualta kuin kotikunnastaan. Niin
henkild voi hakeutua toisen kunnan
asukkaaksi ja sen palvelujen piiriin.
(Tiivistelma ja kuva: AH; ldhde: So-
siaali- ja terveysministerio, tiedote
29.12.2010.)

Maitoallergian
ruokavaliohoito

Lisaa tietoa
Terveysinfoa

UKK-instituutin yllépitdma Tervey-
sinfo tarjoaa tietoa Suomessa tuote-
tuista terveysaineistoista. Tietokanta
on kaikkien kéytettdvissd maksutta
osoitteessa  www.ukkinstituutti.fi.
(AH)

Vilja-allergisen ja maitoallergisen
ruokavalio

Ravitsemusterapeuttien yhdistys on
uudistanut sekd vilja-allergisen etti
maitoallergisen ruokavalio-esitteet.
Vilja-allergisen ruokavaliohoitoesit-
teessd on esitelty allergian oireet ja

Rawvitsemus-
terapeuttien
yvhdistys ry

aiheuttajat, se opastaa sopivien vil-
jojen valintaan sekéd antaa vinkkeja
ruokavalion toteuttamiseen. Maito-
allergisen ruokavalio -esitteessd lue-
tellaan maitoallergikolle soveltumat-
tomat elintarvikkeet sekd annetaan
kdytannon neuvoja ruokavalion to-
teuttamiseen ja ruoanvalmistukseen.
Esitteiden tilaukset Ravitsemustera-
peuttien yhdistys ry, p. 09 2511 1631
tai dieettimedia@rty.fi. Esitteiden
hinta on 0,95 €/kpl. (Tiivistelma:
AH; kuva: www.rty.fi)
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B RN M ROID ON TUEKSI:
AU SToIION A KS| ELAMANTAVOILLA

Juhana Harju on Kirjoittanut Kirjan luustoterveyden yllipi-
tamiseksi ja osteoporoosia sairastavan omahoidon tueksi. Sel-
laista ei ihan joka piiva satu. Tama mies oli syyta tavata!

uhana Harju saapuu liiton toi-

mistolle haastatteluun tésmalli-

sesti sovittuna aikana. Kéaden-
puristus on vahva ja katsekontakti
intensiivinen. Koko haastattelun ajan
Harju vastaa kysymyksiin tarkkaan
harkiten ja analyyttisesti. Hyvin no-
peasti on selvéd, ettd Harju on pereh-
tynyt asiaansa syvillisesti ja moni-
puolisesti seka tietdd, mistd puhuu.
Nyt julkaistu luustoterveyteen liit-
tyvd omahoitokirja ei ole suinkaan
Harjun ensimmdiinen, edellinen
omahoitokirja ilmestyi kolme vuot-
ta sitten. Silloin teemana oli sydan-
terveys ja ravinto. Luustoterveyden
teemaan Harju pdétyi aiheen kiin-
nostavuuden vuoksi. Luustokirjaa
kirjoittaessa meni kolme vuotta — tai
itse asiassa Harju tdsment&a:
— Alueeseen liittyvien tutkimusten
lukeminen ja niihin liittyvien joh-
topéétosten tekeminen vei kaikkein
eniten aikaa. Kirjoittaminen sindnsa
oli suhteellisen helppoa.
Kirjassa onkin yli 20 sivun verran
lahdeviitteitd, joiden avulla kukin
voi syventya aiheeseen liittyviin yk-
sityiskohtiin tarkemmin.
Esipuheessa Mehildisen osteopo-
roosiklinikan yleislddketieteen eri-
koislddkdri Ari Rosenvall kirjoittaa:

"Tutkimusten Ilukeminen ja
johtopdditosten tekeminen vei
eniten aikaa.”

”Kirjaan on koottu paljon tietoa, ja
tiedon pohjalta annetaan selkeitéd ja
kaytannollisid ohjeita luuston terve-
yden ylldpitdmiseksi ja parantami-
seksi.” Se lienee tavalliselle lukijalle
olennaisinta. Alalta on saatavilla pal-
jon maallikolle hankalasti avautuvaa
tutkimustietoa, mutta kdytdnnon oh-
jeita on tarjolla l&hinna pienind pala-
sina eri l4hteissa.

Omahoitona ravinto ja liikunta

— Perusléhtokohtana on yksinker-
taistetusti sateenkaaren vérinen ruo-
kavalio, kalsium ja D-vitamiini yh-
distettynd liikuntaan, kertoo Harju
ja jatkaa:

Kaikilta osteoporoosia sairastavilta
pitdisi Harjun mielestd mitata kal-
sidiolin pitoisuus (D-vitamiinitaso)
verestd. Hén onkin Osteoporoosi-
liiton linjoilla siind, ettd kalsidiolin
pitoisuuden pitdisi olla 80—100 nmol
litrassa. Ihanteellisena hén pitia sit4,

“Kalsiumin sopivan saannin ja
D-vitamiinin liséksi korostan
ruokavaliota.”

ettd elimiston D-vitamiinitaso pysyi-
si samana ympari vuoden.

— Kalsiumin sopivan saannin ja D-
vitamiinin lisdksi korostan osteopo-
roosin omahoidossa ja ennaltaehkai-
syssd ruokavaliota, jonka perustana
ovat kirkkaan viriset vihannekset
ja hedelmit, neitsytoliivioljy seké
melko runsas proteiinin saanti. Olisi
hyvi, ettd ruokavalio sisdltdisi niin
kasvi- kuin eldinproteiiniakin.
Harju nostaa luustovitamiineiksi
hieman yllittden myos C- ja K-vita-
miinit:

— C-vitamiini on useissa tutkimuk-
sissa yhdistynyt parempaan luun-
tiheyteen, ja amerikkalaisessa 17
vuotta pitkdssd seurantatutkimuk-
sessa C-vitamiinilisén kéyttd viahen-
si murtumia tuntuvasti. Suosittelen-
kin osteoporootikoille pdivittdista
C-vitamiinilisdn kayttoa.

— Tummanvihreédt vihannekset, ku-
ten parsakaali ja pinaatti, sisdltdvét
runsaasti luustolle terveellistd Kl-
vitamiinia. Véestotutkimuksissa sen
runsas saanti on yhdistynyt huomat-
tavasti pienempéddn murtumariskiin.
Japanissa puolestaan on jo vuosien
ajan kaytetty ladkkeellisid annoksia
K2-vitamiinia osteoporoosin hoidos-
sa ja hyvin tuloksin. Luuntiheyttd
enemmdn K-vitamiini ndyttdd pa-
rantavan luun laatua ja vdhentdvin
silld tavoin murtumariskia.

Liikkumattomuus on riski

Liikunta on tdrkedd joka elaminvai-
heessa kunnosta liikkumatta. Harju
korostaa, ettd jo oman kehon painon
kannattelu on hyodyllistd luustolle.
Myos ikddntyneen on tirkedd seistd
ja olla yleensi jalkeilla ja pystyssé,
vaikkei endd muuta jaksaisikaan
tehdd. Suurin riski on liikkumatto-
muus.

— Osteoporoosia sairastavan kan-
nattaa yhdistdéd erityyppisid liikun-
tamuotoja keskenédédn: esimerkiksi

”Jos Iddkdrin kanssa on sovit-
tu, ettd Kkdytetdéin osteoporo-
osilédkettd, sité on syytd kéyt-
tdd sédnndllisesti.”

kuntosaliliikuntaa, tasapainoharjoit-
telua, kévelyd. Jos jaksaa ja pystyy,
kédvelld kannattaisi 7-10 kilometrié
pdivissd, mutta pienikin miird on
parempi kuin ei mitddn. Kuntosali-
litkkunta kannattaa suunnitella mie-
luiten yhdessd asiantuntijan kanssa,
Harju muistuttaa.

— Osteoporoosia sairastaville on tar-
jolla my®s joogaa ja pilatesta, mutta
niiden tdytyy olla nimenomaan rii-
téloityjd osteoporoosia sairastaville.
Kaikki niiden liikkeet eivét kdy os-
teoporootikoille.

Omahoidon ytimeni sitoutuminen
hoitoon

Miké onkaan Juhani Harjun mielesté
osteoporoosia sairastavan henkilon
omahoidon ydin?

— Sitoutuminen hoitoon! Jos ladka-
rin kanssa on sovittu, etti kdytetdén
osteoporoosilddkettd, sitd on syytd
kayttdd sddnnollisesti. Jos lddkkeen
kanssa on ongelmia, siitd on hyvéd
keskustella lddkérin kanssa ja ladke
voidaan vaihtaa. Sen lisiksi osteopo-
rootikon on hyvé ottaa selvdd omasta
sairaudestaan.

Harju perdinkuuluttaakin osteopo-
roosia sairastavalle élyllisesti aktii-
vista otetta. Kaikkea ei kannata jat-
tdd terveydenhuollon ammattilaisten
varaan. Harju on itsekin toiminut
ndin ja on saanut osteoporoosin ra-
jalla olleen luuntiheytensé vahvistu-
maan osteopeniaksi pelkastddn eld-
méntapakeinoin.

Omabhoitokirja tarjoaa kaikille asias-
ta kiinnostuneille liséé keinovalikoi-
maa osteoporoosin ennaltachkdisyyn
ja omahoitoon. Koska kirja siséltaa
paljon yksityiskohtaista tietoa, sen
lukeminen on hyva tehdé paneutuen.
Siihen on hyvé tarttua myds jélkeen-
pdin ja kerrata asioita.
Kéaytidnnonldheisyydestd kertoo, ettd
laajaan tutkimustietoon perustuvan
teoriasiséllon liséksi kirjassa on mu-
kana luustoterveellisid ruuanvalmis-
tusreseptejd sekd kotijumppaohjeita
tasapainon kehittdmiseen ja kaatu-
misen ehkiisyyn.

Haasteena liika kalsium

Mikéd oli kirjan tekemisessd haas-
teellisinta? Vastaus on yllattava:

— Madritelld linja suositeltavaksi
kalsiumin saantiméérdksi. Meihin
on juurrutettu uskomus kalsiumista
luustoterveyden kulmakivend. Kui-
tenkin virallisten ravitsemussuo-
situstenkin mukaan suomalaisten
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Luusto lujaksi
elimantavoilla!

Paranna luuntiheytta o Torju osteoporoosi e Ehkaise murtumia
Juhana Harju

Luusto lujaksi elimintavoilla

Asiantunteva ja luotettava opaskirja perustuu tuoreimpaan
tutkimustietoon ja antaa kiytinnén neuvoja luuston hyvinvointiin.

Nidottu - 291 sivua - Piirroskuvitus - Ovh 31 €

Osteo-lehden lukijana saat
kirjan erikoishintaan!

Tilaa kirja tilauskupongilla tai:
puh. 010 421 4200 * atena@atena.fi * www.atena.fi

TILAUSKUPONKI Tarjouskoodi OSTEO Atena

maksaa
Kyll3, kiitos! Tilaan Osteo-lehden lukijaetuna posti-
__kpl Luusto lujaksi eliméintavoilla -kirjaa maksun
hintaan 24,00 € + lihetyskulut 3,50 €

Nimi

Lihiosoite

Postiosoite

Puh. &
Sahkoposti ;‘\?e’nralf(izlnus Oy

Tunnus 5006316
|:| Haluan jatkossakin tietoa Atenan kirjoista ja 00003 VASTAUSLAHETYS
tilaan Atenan uutiskirjeen.

Mainitse tilatessasi tarjouskoodi OSTEO, niin saat kirjan tarjoushintaan.
Hintaan lisitadn lihetyskulut 3,50. Nettitilauksen voit maksaa verkkomaksuna,

kalsiumin saanti on ravinnosta run-
sasta; yleisesti ottaen meilléd ei siis
ole puutetta kalsiumista. Mikéli ra-
vinnosta saa normaalisti kalsiumia,
kalsiumlisén tarve osteoporootikolla
voi olla esimerkiksi vain 500 milli-
grammaa.

Kéaypd hoito -suosituksen mukaan
kalsiumia on térked saada pédivittiin
vahintddn 800 mg — osteoporoosia
sairastavien 1 000-1500 mg. Mutta
mikéli syddadn hyvin paljon maito-
tuotteita ja liséksi nautitaan 1 000
mg kalsiumlisind, kalsiumin koko-
naissaanti voi ylittdéd jo 2 500 milli-
grammaa péaivassa.

— Tutkimusten mukaan liika kalsium
lisééd esimerkiksi syddninfarktin ris-
kid. Liikasaannin vélttdmiseksi kal-
siumin kokonaissaantimééara olisikin
hyvda laskea ruokapédivékirjoista,
esimerkiksi yhdessé ravitsemustera-
peutin kanssa.

Teksti ja kuvat: Ansa Holm

Juhana Harju yllépitda ravintoblogia
Aamiainen ruohikolla osoitteessa
www.ruohikolla.blogspot.com

muulloin toimitus tapahtuu postiennakkona. Toimitukset vain Suomeen.

(¥
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Hyviit Osteo-lehden lukijat!
Suomen Osteoporoosiliitosta voit
tilata kirjan lukijahintaan 22 €/
kirja + postituskulut soittamalla
numeroon 050-539 1441 tai sihko-
postitse osoitteesta: osteo@osteo-
poroosiliitto.fi

Liittokokous
Helsingissa

Suomen Osteoporoosiliiton kevdan
liittokokous jérjestettiin Helsingissd
16. huhtikuuta. Paikalla oli yli 30 liit-
tokokousedustajaaja liittohallituksen
véiked. Liittokokousta edelsi liiton
uuden ASKO-hankkeen (Avomuo-
toisen  Sopeutumisvalmennuksen
Kehittaminen  Osteoporootikoille)
esittely sekd uuden aloittelijan koti-
voimisteluesitteen ldpikdynti TtM,
ft Kitty Seppéldn johdolla. (Teksti ja
kuva AH)

PIENI ON
SUURTA

- litkunnasta
apua arkeen

Aloittelijan
kotivoimisteluesite
valmistui

Suomen Osteoporoosiliitto julkaisi
aloittelijan  kotivoimisteluesitteen.
Esitteen kotivoimisteluliikkeet on tar-
koitettu nimenomaan osteoporoosia

sairastavalle ja liikkunnan aloittaval-
le henkildlle. Kuten esitteen nimikin
kertoo: kotivoimistelun aloittamises-
sa pieni on suurta. Mestariksi paédsee
saannolliselld harjoittelulla.

Esitteen liikkeet ovat TtM, ft Kitty
Seppilan kidsialaa ja esitteen padasial-
lisena mallina on ollut Pirkko Arkko
Péadkaupunkiseudun Osteoporoosiyh-
distyksestd. TtM, ft Saija Karinkanta

UKK-instituutista on antanut kom-
menttinsa liikkeista.

Esite on ldhetetty jdsenkirjeen liittee-
nd pdf-muotoisena kaikkiin jdsenyh-
distyksiin. Sitd my0s on painettu suu-
11 erd, joten esitettd voi tilata liitosta
postimaksua vastaan. Myos liiton
kotisivulta voi kadyda esitteen hake-
massa omalle kotikoneelleen. Ja nyt
liikkelle! (AH)
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IOF:n konferenssi
Valenciassa

International Osteoporosis Founda-
tion IOF jérjesti maaliskuussa vii-
konlopun mittaisen potilasjérjesto-
konferenssin Espanjan Valenciassa.
Paikalla oli noin 120 potilasjérjes-
tojen edustajaa ympdri maailmaa.
Liittoa tilaisuudessa edusti hallituk-
sen jasen Ritva-Liisa Aho Kanta-
Hidmeen Osteoporoosiyhdistyksestd
ja liiton toiminnanjohtaja.

Liiton edustajat saivat kuulla kor-
keatasoisia luustoasioihin liittyvié
asiantuntijaluentoja mm. osteoporoo-
sin esiintyvyydesti ja hoidosta kan-
sainvilisesti, D-vitamiinista, uusista
osteoporoosilddkkeistd seké tasapai-
non kehittdmisestd. Liiton edustajat
tutustuivat kollegoihin ja tutkijoihin
sekid solmivat suhteet pohjoismaisen
potilasjarjestoyhteistyon aloittami-
seksi. Edustajat toivat kotimaahan
“tuliaisena” pyynndén Suomen saa-
miseksi mukaan perustettavaan kaa-
tumistapaturmien ehkéisyn pohjois-
eurooppalaiseen verkostoon.

Myos artikkelinaiheita tuli paljon
tulevia Osteo-lehtid ajatellen, joten
luvassa on lisdd kansainvélistd os-
teoporoosiasiaa tulevissa lehden nu-
meroissa.

Yhtend tiarkednd tuomisena oli, ettd
Suomen Osteoporoosiliitto on eh-
dolla IOF:n seuraavan potilasjérjes-
tokonferenssin jarjestdjaksi kahden
vuoden kuluttua vuonna 2013. Valin-
ta ratkeaa kesdn aikana, joten peukut
pystyyn! (Teksti ja kuvat AH)
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L&é&ketieteen professori ja maailmanlaa-
juisesti tunnettu D-vitamiinitutkija Bess
Dawson-Hughes USA:sta valotti D-vita-
miiniin liittyvié viimeaikaisia tutkimuksia

Tauoilla liikuttiin, kuvassa etualalla
Ritva-Liisa Aho osallistuu joogatuntiin

18-20 MARCH 2011 = SPAIN 'VW :

Ritva-Liisa Aho (vas) keskustelee IOF:n
padasihteeri Partice McKenneyn kanssa
seuraavan kansainvélisen potilasjérjes-
tékonferenssin saamiseksi Suomeen

Konferenssin osallistujia ryhmédkuvassa

Sansin Ttiztin Turkista (etuoikeal-

la) kertoi osteoporoosiin liittyvasta

tledotuskampanjasta Turkissa, muut
i sta, Englannista

TUETTU OSTEO-VIRKISTYSLOMA LAUTSIASSA

Milta tuntuisi keskelld syksyn harmautta viettii ihanan rentouttava ja samalla aktiivinen
lomaviikko mukavien ihmisten seurassa Ydin-Himeessi?
Tama kaikki on mahdollista vain 100 eurolla!

Osteo-lomaviikko 24-29. lokakuuta
(maanantai-lauantai) Lautsian Loma-
keskuksessa Hauholla on suunnattu
eldkeldisille, osa-aikaeldkelaisille ja
tyottomille, joilla on todettu osteopo-
roosi tai osteopenia. Loman tarkoituk-
sena on antaa virkistysta, vertaistukea
ja lepoa. Paivittiin on ohjattua litkun-
taa ja monenlaista yhdessé oloa. Os-
teoporoosiin liittyvid luentoja ja tie-
toiskuja on tarjolla liséksi paivittiin.

Lomalla on my6s omaa aikaa, jolloin
voi vain levité tai hemmotella itse-
aan monenlaisilla hoidoilla. Loma-
keskuksessa on tarjolla mm jalka-,
kidsi- ja kasvohoitoja sekd véri- ja
vyOhyketerapiaa, klassista homeo-
patiaa, akupunktiota, korvakynttila-
hoitoa ja monenlaista hierontaa seké
kampaajan palveluja. Lisitietoja hoi-
doista ja hinnoista saa kutsukirjeen
mukana.

Omavastuu viiden vuorokauden téy-
sihoidosta (aamiainen, lounas ja péi-

vallinen) kahden hengen huoneessa
on vain 100 euroa.

Osteo-lomaviikko jérjestetddn yh-
teistydssd Suomen Osteoporoosilii-
ton, Virkistyslomasdition ja Kanta-
Héameen Osteoporoosiyhdistyksen
kanssa Raha-automaattiyhdistyksen
tukemana. Tuettua virkistyslomaa
ei voi saada kahtena perdkkéisena
vuotena. Lomatuet myonnetddn en-
nen kaikkea terveydellisten mutta
myos taloudellisten ja sosiaalisten
perusteiden mukaisesti. Lisitietoja
Virkistyslomaséitiolti puh. (03)
647 0821 (ark. 9-15), fax. (03) 647
0835, www.lomakotisaatio.fi.

Mikali puolisosi tai omaisesi haluaa
tulla mukaan, hdn maksaa silloin tu-
kiloman seuralaisen” hinnan ja saa
osallistua my6s osteoporoosiryhman
loma-ohjelmaan (tiedustelut Virkis-
tyslomasaatiosta).

Lomahakemuksia saa netistdi www.

lomakotisaatio.fi sekd Virkistyslo-
masdatiostd puh 03-647 0821 (arki-
sin 9-15). Hakemukset tulee ldahettaa
elokuun loppuun mennessd. Puut-
teellisia hakemuksia ei kaisitella.
Kerro hakemuksessa mm. kuinka
kauan olet sairastanut osteoporoosia
tai osteopeniaa sekd mitd hoitoa ja
kuntoutusta olet siithen saanut. Lii-
td mukaan lddkérinlausunto tai ko-
pio dxa-kuvauksesta. Kirjoita myos
mahdollisista muista sairauksista
ja sosiaalisista perusteluista, kuten
omaishoitajuus tai yksindisyys.

Valintaryhméssd on mukana myds
Osteoporoosiliiton edustaja. Paikko-
ja on varattu 30 henkil6lle.

Lautsian Lomakeskus sijaitsee Lah-
ti-Tampere-tien varrella julkisten
liikkenneyhteyksien varrella. Mat-
kakulunsa jokainen maksaa itse, ei
Kela-korvausta.

Osteo-lomalla voi liikkua yksin tai porukassa, voi kuunnella luentoja tai ottaa hoitoja. (Kuva: Ritva-Liisa Aho)
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Onnittelut:

Maaliskuussa liiton puheenjohtaja Olli Simonen taytti tdydet 70 vuotta. Liittohallitus muisti puheenjohtajaa puhein

ja kukin seké luovutti muotokuvan.

Puheenjohtaja vastaanottamai*a rln
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e Kolimaalta (Kuva Charlotta Sandler)
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Vastaisku vaivoille -luentokiertue kiaynnistyi

Ensimméiset  Vastaisku  vaivoil-
le -kiertueen yleisdluennot pidet-
tiin Oulussa, Kokkolassa, Salossa
ja Pieksédmdelld huhtikuun aikana.
Luentokiertueen tavoitteena on ker-
toa tuki- ja liikuntaelinterveyteen
liittyvistd asioista seké tarjota paik-
kakunnan ja alueen yhdistyksille
mahdollisuus nékyvyyteen luennon
yhteydessd jarjestettyjen pienois-
messujen muodossa.

Syys-lokakuussa kiertue jatkuu ja
luentoja jdrjestetddn ldhes parilla-
kymmenelléd paikkakunnalla.

(AH, kuva Heikki Méannikkd)
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Tilaisuuden luennoitsijana oli Hillevi
Ajalin-Laapotti, joka laittoi yleis6n
likkumaan.

Salon Seudun Osteoporoosiyhdistyksen
osastolla oli vilskettéd Vastaisku vaivoille
-luennon yhteydessa

OSTEOPOROOSIFOORUMI

Suomen Osteoporoosiliiton jarjes-
tyksessd toinen Osteoporoosifoo-
rumi 5.5.2011 oli jymymenestys.
Paikalla oli enndtysmaara yleisod ja
ndytteilleasettajia, yhteensa liki 140
osallistujaa.

Foorumissa Metropolia Ammatti-
korkeakoulun yliopettaja, dosent-
ti Kirsi Johansson kertoi potilaan
voimavaraistumista tukevasta ohja-
uksesta eli miten hoitaja voi antaa
potilaalle tietoa sairaudesta ja tukea
hintd samalla, kun vastuuttaa hinet
hoitamaan itse itseddn. Toisin sanoen
miten hoitaja voi toimia omahoidon
tukena parhaalla mahdollisella taval-
la.

Dosentti, geriatrian ylilddkari Pirkko
Jantti Eteld-Pohjanmaan sairaanhoi-
topiiristd kertoi, miten lonkkamur-
tumapotilas saadaan kotikuntoon.
Jantin alustuksesta kuului vahva
osaaminen, suuri tietomééra ja pitka
kaytdnnon kokemus lonkkamurtu-
mapotilaiden tilanteesta. Jantin sel-
ked viesti oli se, ettd lonkkamurtu-
mapotilaat pitdd leikata heti ja etté
leikkauksen jélkeen potilaan liik-
keelleldhtod on tdrkeintd, turha varo-
vaisuus pois!

Foorumin ohjelmassa kuultiin myds
osteoporoosia sairastavan henkilon
tarina osteoporoosihoitajien omasta
pyynnostd. Padkaupunkiseudun Os-
teoporoosiyhdistyksen jidsen Merja
Pyhéla kertoi omista hoito- ja oma-
hoitokokemuksistaan ja korosti ver-
taistuen merkitystd. Pyhéla oli hyva-
nd esimerkkind litkunnan kaytosta
omahoidossa ja korosti, etti osteopo-
roosia sairastavat on kirjava joukko
ihmisid monenlaisissa eldméntilan-
teissa.

Kehittdmispaillikkdé Satu Paja Ter-
veyden ja hyvinvoinninlaitokselta

kertoi tutkimustictoa ihmisen tasa-
painojdrjestelméstd ja kaatumisen
ehkéisystd, ravitsemusasiantuntija
ETT Marika Laaksonen Valiolta
kertoi luuston kannalta tirkeistd ra-
vintoaineista ja dosentti, endokrino-
logi Saara Metso Tampereen yliopis-
tollisesta keskussairaalasta kertoi
osteoporoosin hoidosta.

Pdivan lopussa Luustoyhdistys ry:n
jdsenet esittelivdt hoitoketjumallit
Kuopiosta (keskussairaala), Tam-
pereelta (perusterveydenhuolto) ja
Seindjoelta  (sairaanhoitopiiri/kes-
kussairaala).

Kaiken kaikkiaan pdivd oli onnistu-
nut kokonaisuus. Siitéd kiitos Luusto-
yhdistys ry:n koulutustoimikunnalle,
joka ideoi tilaisuuden sisdllon. Li-
séksi kiitos myods Osteoporoosiliiton
kannattajajdsenille, joiden taloudel-
lisella tuella tilaisuus oli mahdollista
jarjestda. (teksti ja kuvat: AH)

Osteoporoosifoorumin yleiséa

>

Geriatria ylilddkari Pirkko Jantti kertoi
lonkkamurtumapotilaiden kotiutuksesta

Yliopettaja Kirsi Johansson avasi voima-
varaistamisen kdytdntéa potilasohjauk-
sessa
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Tule mukaan Osteoporoosiliiton jasenmatkalle

Luut laineilla
-risteilylle Pietariin 22.-24. syyskuuta 2011
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Lihde luustomatkalle Pieta-
riin, Pohjolan Ventsiaan! Ky-
seessd on viisumiton risteily,
johon sisiltyy osteoporoosiai-
heisia luentoja, yhteisia illalli-
sia hyvissa seurassa, koko péi-
via historiallisessa Pietarissa
ja paljon, paljon muuta. Hinta
alk. vain 184,10/henkilo!

Risteilylle lihdemme Helsingistd
torstai-iltapdivand 22. syyskuuta m/s
Princess Marialla. Laiva on viime
vuonna tdysin remontoitu entinen
m/s Finlandia.

Torstaina on tarjolla yhteistd ohjel-
maa osteoporoosin omahoidosta ja
osteoporoosista, henkilohaastatte-
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luita sekd yhteinen illallinen. Koko
perjantain olemme Pietarissa, jossa
on kaupunkikiertoajeluita ja tutus-
tuminen Eremitaasin uskomattomiin
taideaarteisiin tai vapaata ohjelmaa -
kunkin oman halun ja kiinnostuksen
mukaan. Pietarissa riittdd ndkemista
ja kokemista kaikille, onhan kysees-
sd historiallinen miljoonakaupunki
tdynnd museoita ja kirkkoja seké jo-
enuomia ja kanavia lukuisine upeine
siltoineen. Mikaéli shoppailu kiinnos-
taa, myoOs siithen on hyvit mahdolli-
suudet. Eksotiikkaa kaipaaville voi
metroajelu olla sitd jotakin! Jokainen
metroasema kun on omanlaisensa
taideteos.

Lauantaiaamuna klo 8.30 palaamme
takaisin Helsinkiin yhtd kokemusta
rikkaampina.

Ilmoittaudu mukaan matkalle wvii-
meistddn 28.7.2011 mennesséd puh.05-
344 0611/Monica Tours tai sdhko-
posti natalia.serova@monicatours.
fi. Ilmoita nimesi, osoitteesi ja syn-
tymaaikasi. Osallistuminen edellyt-
tda passin voimassaoloa 6 kk matkan
jilkeen. Lisdd tietoa risteilystd saat
Osteo-lehdestd 1/2011 s. 2627.

Oikaisu:

Osteo-lehdessd 1/2011 sivulla 31
oli kéynyt ikdva virhe. Kuvassa

oli Saimaan Seudun Osteoporoo-
siyhdistyksen puheenjohtaja Eija
Niiranen-Brisk, ei Imatran Seudun
Osteoporoosiyhdistyksen puheen-
johtaja Seija Niiranen-Brisk.

SALON SEUDUN

OSTEOPOROOSIYHDISTYS

YHTEISTYOTA
IKAANTYNEIDEN
NEUVONNASSA

Suomessa on puhuttu pitkdan vanhus-
neuvoloista eli neuvolatoiminnasta,
jonka kohderyhminé olisivat ikdén-
tyneet. Vanhusneuvoloissa otetaan
ikdantynyt terveyskeskusta kokonais-
valtaisemmin huomioon ja tarjotaan
ikddntyneille kohdistettua ohjausta ja
neuvontaa sosiaali- ja terveysasioissa.

Salossa vastaavalla mallilla toimii
Ikaantyneiden Neuvontakeskus. Kes-
kuksen tilat on remontoitu testament-
tivaroilla ja varsinainen toiminta kéyn-
nistettiin Sosiaali- ja terveysministeri-
on KASTE -ohjelman Lénsi-Suomen
Toimintakykyisena ikddntyminen
hankkeen Salon kuntapilotissa. Salos-
sa Neuvontakeskus tarjoaa monenlais-
ta virkistystoimintaa ja tietoa vanhus-
palveluista Suur-Salon alueella.

Myos Salon Seudun Osteoporoosi-
yhdistys ainoana potilasyhdistykse-
nd on mukana Neuvontakeskuksen
toiminnassa. Yhdistys teki huhtikui-
sessa Neuvontakeskus-tempauksessa
tasapainotestejd halukkaille ja opasti
liikkunnan pariin henkilditd, jotka kai-
pasivat ohjattua liikuntaa viikko-oh-
jelmaansa.

- Nyt yhdistykseltdimme on tilattu
Neuvontakeskukseen kaksi uutta ter-
veystietoiskua. Kerromme toisessa
terveellisestd ravitsemuksesta ja toi-
sessa liikunnasta. Ja samalla tietysti
teemme tasapainotestejd  totuttuun
tapaan halukkaille, Salon Seudun Os-
teoporoosiyhdistyksen puheenjohtaja
Aino Ménnikko kertoo.

Kuva: Aino Méannikko

Salon aikuiskoulutuskeskuksen 14hi-
hoitajaopiskelijat jarjestivdat Neuvon-
takeskuksessa kevétpdivd -tapahtu-
man, jossa osallistujat saivat tehda
kukkakimpun

LUUSTOTIETOA KUNTA-
YHTEISTYOLLA

Kanta-Hédmeen Osteoporoosiyhdis-
tys jarjesti Forssassa 6. huhtikuuta
yleis6luennon osteoporoosista yh-
teistyossd Forssan kaupungin kans-
sa. Yhdistys organisoi tilaisuuden ja
jarjesti luennoitsijan, kaupunki antoi
kdyttoon valtuustosalin veloitukset-
ta ja tarjosi kahvitkin. Kutomon Ap-
teekki tuki asiaa maksamalla lehti-
ilmoituksen.

Hyvissé ajoin ennen professori Sep-
po Kivisen luentoa aulaan pdlldhti
iloinen nuorisojoukko, jossa ei né-
kynyt merkkidkéén osteoporoosista.
He olivat Ammatti-instituutin ldhi-
hoitajaopiskelijoita  sairaanhoidon
ja huolenpidon koulutusohjelmasta,
jotka opettajansa johdolla olivat tul-
leet kuuntelemaan luentoa. Kiinnos-
tunutta yleisdd oli runsaat 100, joista
opiskelijoita parikymmenta.

Tilaisuuden avauspuheesta vastasi
perusturvajohtaja Leena Leppénen.
Hén kertoi Forssan Hyvinvointikun-
tayhtymédn kunnianhimoisena ta-
voitteena olevan tulla ”Suomen par-

haaksi sosiaali- ja terveydenhuollon
alalla”. My6s valtuuston puheenjoh-
taja Minna Lintonen tuli paikalle.

Kun luennon jélkeen kysymysten te-
koa hidméldiseen tapaan ujosteltiin,
Lintonen kysyi reippaasti: - Mitd mi-
nun tédllaisen viisikymppisen, vdhin
pyoredn naiseldjan tulee tehdé luus-
tonsa hyvin voinnin eteen?

Sitten alkoi tulla muitakin kysy-
myksid, varsinkin opiskelijat olivat
aktiivisia. Viimeisiin kysymyksiin
tohtori Kivinen vastaili vield takki
paélla eteisessd, mutta kukaan ei jaa-
nyt vastausta vaille.

Forssan-mallin innoittamana olem-
me ehdottaneet samanlaista yhteis-
tyotd myos lahikuntien Janakkalan ja
Hattulan kanssa, ehki organisoimme
tulevaisuudessa luentoja myods muu-
alle Kanta-Hameeseen.

Teksti: Ritva-Liisa Aho
Kuva: Heikki Méannikko

Valtuuston puheenjohtaja Lintonen, perusturvajohtaja Leppénen ja luennoitsija toh-

tori Kivinen
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Saimaan Seudun Osteoporoosiyhdistys on lihtenyt uusille urille ja tekee osteoporoosityoti
lankakerin ja puikkoja kilisyttien. Tésséd on hyva vinkki myos muille yhdistyksille!

appeenrannan Lauritsalassa
I toimiva Saimaan Seudun Os-
teoporoosiyhdistyksen neu-
lekahvila on laajalti tunnettu, vaik-
ka toiminta alkoi vasta maaliskuun
alussa. Syy on selvd. Nimittdin neu-
lekahvilan toiminnan alkaminen oli
todellinen uutinen paikkakunnalla.
Se oli Eteld-Saimaa -lehden péduuti-
sena 4. maaliskuuta: neulekahvilasta
kerrottiin melkein puolen sivun suu-
ruisessa etusivun kuvassa ja ldhes
koko uutissivun tdyttivissa artikke-
lissa. My0s alueen Vartti-lehti uuti-
soi asiasta yli puolen sivun verran.

- Kahvila on saanut aivan yllattdvan
paljon nidkyvyyttéd, kertoo idean &iti
ja yhdistyksen sihteeri Anneli Latto.
Syyksi Latto kertoo sen, ettd kési-
tyot ovat nykyddn muotia. Onhan
kisityot esilld nykyisin televisiossa
ja jotkut pitdavat myos késityoblogia.
Latto olikin saanut vinkin neulekah-
vilatoiminnasta toisesta toimivasta
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neulekahvilasta ja toi ideansa osteo-
poroosiyhdistyksen kayttoon.

- T4alla Lauritsalassa jossa itse asus-
tan on tdllainen karkkipuoti-kahvila,
jonka omistaja on itsekin késitydih-
misid. Kévin hénen luonaan esittele-
massd ideaani ja hdn l[dmpeni asialle
heti, Latto muistelee, ja jatkaa: - Nyt
ei kahvilanpitdjan tarvinnut itse pe-
rustaa neulekahvilaa, vaan hén jatti
asian yhdistyksemme hoitoon.

Kyseisen karkkipuoti-kahvilan omis-
tajalta oltiin jo nimittdin enndtetty
tiedustella, miksei hdn ole neulekah-
vilaa perustanut.

Saimaan Seudun Osteoporoosiyh-
distyksen neulekahvilan idea on,
ettd yhdistyksen aktiiveja kokoontuu
kahvilaan kasitéiden ja kahvikupin
dareen kerran viikossa tiettyyn kel-
loaikaan. Halukkaat ihmiset voivat
liittyd mukaan.

- Neulekahvilan aikana tehdéan kasiti-
téd ja puhutaan kaikenlaista, myds osteo-
poroosista. Tdma on hyva keino kertoa
my0s virallisempaa asiaa mukavasti
kasitoita tehden, Latto huomauttaa.

Eika kaikilla tarvitse olla kasitoita-
kddn mukana. Kahvilassa voi poike-
ta myos kahvikupilliselle tai poiketa
muuten vaan.

- Tamd homma melkein réjahtaa
kasiin, Latto kertoo: - Esimerkiksi
viime kerralla oli mukana yli kym-
menen ihmisté, joista osa tulee pitki-
enkin matkojen padsta.

Latto suosittelee neulekahvilatoi-
mintaa my6s muihin osteoporoosi-
yhdistyksiin. Mikéds sen mukavam-
paa, kuin jutella kahvilassa késitoitéd
tehden ja viedd osteoporoosi asiaa
eteenpdin leppoisassa tunnelmassa
kahvikupin &éressd. (Teksti: Ansa
Holm, kuvat: Heli Bléfield)




Osteo-lehden kesikilpailu

Lihetd vastauksesi oman nimesi ja osoitetietojesi kera Osteo-lehden toimitukseen kirjeessa tai kortissa
osoitteella: Osteo-lehti, Suomen Osteoporoosiliitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki tai sdhko-
postitse: osteo@osteoporoosiliitto.fi. Lahetéd vastauksesi heindkuun loppuun mennessé. Totuttuun tapaan
vastanneiden kesken arvotaan ylldtyspalkintoja! Mukavia lukuhetkié ja aurinkoista kesda toivottaen, Osteo-
lehden toimitus.
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Etsi ristikkoon piilotetut sanat: D-VITAMIINI, JUUSTO, KALA, KALSIUM, MAITO, LIIKUNTA,
NIKAMAMURTUMA, OSTEOPOROOQSI, LUUNTIHEYSMITTAUS,
VERTAISTUKI
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LIITTOON LISAA OSAAMISTA

liiton palveluksessa osa-aikaisena tyontekijand toukokuun alussa. Niin ollen liiton henkilokuntamééra
kasvoi yhteensd kolmeen, toimistonhoitajan ja toiminnanjohtajan lisaksi.
Lindbergin keskeisimpéni vastuualueena on luotsata liiton sopeutumisvalmennuksen kehittdmiseen liittyvdd AS-
KO-projektia. ASKO eli Avomuotoisen Sopeutumisvalmennuksen Kehittdiminen Osteoporootikoille on Raha-auto-
maattiyhdistyksen rahoittama projekti vuosille 2010-2011.
Anne Lindberg on ollut liittohallituksen jdsenend ja tuonut hallitukseen térkedd kaytdnnon hoidon nidkdkulmaa.
Lindbergin siirtyessé liiton palvelukseen, hin jéittda luottamustoimensa liittohallituksessa.
Jotta liittohallituksessa jatkossakin huomioitaisiin osteoporoosihoitajan nikokulma, hallitus pyysi pysyviksi asian-
tuntijajasenekseen osteoporoosihoitaja Mirja Venildisen Keski-Suomen Sairaanhoitopiiristd. Venidldinen on toiminut
pitkddn osteoporoosihoitajan tyossd ja on aiemmin ollut myos Suomen Osteoporoosiliiton hallituksen jasen. (AH)

Murtumahoitajana Kouvolassa toiminut Anne Lindberg aloitti luustoneuvoja-projektipéaéllikon tehtavassa
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Liittohallituksen asiantuntijajdsen, osteoporoosihoitaja
Mirja Venéldinen

Luustoneuvoja-projektipédéllikkd Anne Lindberg

Liiton toimisto on kesilli suljettuna
Suomen Osteoporoosiliiton jasenyhdistysten jasenet ja Osteo-lehden lukijat: Liiton toimisto (os. Iso Roober-

tinkatu 10 B 14, Helsinki) on suljettuna 4. heindkuuta ldhtien heindkuun loppuun. Suomen Osteoporoosilii-
ton toimistohenkildkunta ja Osteo-lehden toimitus on silloin kesdlaitumilla.
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Tule mukaan alueesi osteoporoosiyhdistykseen! Vai haluatko vain tilata Osteo-lehden?

Suomen Osteoporoosiliitolla on alueyhdistyksia ympari Suomen. Liittymalla yhdistyksen jaseneksi tietoa,
vertaistukea, voit osallistua tapahtumiin ja liikuntaryhmiin ja paljon, paljon muuta. Lisdksi saat Osteo-lehden
kotiin kannettuna nelja kertaa vuodessa.

Vai haluatko tilata vain Osteo-lehden? Se onnistuu helposti talla lomakkeella.

Tayta alla oleva lomake, leikkaa se irti ja Iaheta kirjekuoressa osoitteella:

Suomen Osteoporoosiliitto, Iso Roobertinkatu 10 B 14, 00120 Helsinki. -‘

%’Leikkaa irti ja postita Suomen Osteoporoosiliittoon

Haluan liittyd osteoporoosiyhdistyksen jaseneksi, samalla saan Osteo-lehden jasenetuna
Haluan vain tilata Osteo-lehden vuodeksi 2011, hinta 20 €
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Suomen Osteoporoosiliitto ja
Osteo-lehti toivottavat Hyviid Kesdid
kaikille Osteo-lehden lukijoille!





